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Tack

a bra-arsklockan har utarbetats utefter 6nskemal fran aktérer inom
Mféltet. Som stod for arbetet har man anvant MIELI Psykisk halsa i
Finland rf:s material, i synnerhet publikationen Psykisk hdlsa som livskraft -
handbok fér ungdomsarbetare (Erkko, A. och Hannukkala M. 2018).

Tack for den vardefulla responsen och medverkan i utvecklingsarbetets
olika skeden:

® Nuorten mielenterveysseura - Yeesi rf

¢ Stationens Barn rf

Enheten for uppsdkande arbete vid Helsingfors ungdomstjanster
Yrkeskunniga inom ungdomsomradet som under hésten 2018 deltagit i
Vahvistamos Mielenterveys voimaksi-utbildningar.

MIELI Psykisk Halsa Finland rf:s enhet for framjande av barn och ungas
psykiska halsa
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Inledning

tarkande av den ungas fardigheter i
Spsykisk halsa och fraimjande av den
psykiska halsan ar ett ansvar som aligger alla
som arbetar med unga. Ett vilmaende psyke
ar en stabil grund pa vilken man tillsammans
med den unga kan bygga framtiden. Nar den
unga identifierar sina egna styrkor och resur-
ser, starker det hens studie- och arbetslivs-
fardigheter. D3 blir det dven lattare att stilla
upp mal, dromma och halla fast vid sociala
relationer.

Vi kan alla framja ungas psykiska halsa med
sma handlingar, varje dag. Redan att halsa,
motas utan jakt och att frdga hur man mar
skapar en kansla av att betyda nagot hos den
unga, vilket stéder det psykiska valbefinnan-
det. Det &r alltsa fraga om helt vardagliga val
och verksamhetsmodeller. Aven om meto-
derna ar enkla, ar det bra att fasta sarskild
uppmarksamhet vid dem. Den hér arsklockan
stoder dessa vardagliga stunder.

Arsklockan styr arbetsgemenskaper i att
reflektera 6ver framjande av den psykiska
halsan i sitt eget dagliga arbete med unga.
Arsklockan &r indelad efter kalenderaret
och den innehaller nio teman fér aret. Via
dessa teman gar man igenom fardigheter for
psykisk halsa som ar viktiga for den unga.
Yrkeskunniga som arbetar med unga har en
betydande roll i inlarningen av dessa fardig-
heter.

En valmaende arbetsgemenskap stoder ar-
betet i vardagen och en god anda férmedlas
ocksa till de unga. Darfor ar det ocksa viktigt
att komma ihag att ibland fraga sig sjalv och
arbetskamraterna "Hur &r det?”. Med hjalp
av uppgifterna i den har handboken kan man
stanna upp och reflektera éver teman for att
framja psykisk hélsa pa bredare basis dven i
arbetsgemenskapen.

Vid sidan av arsklockan har man dven produ-
cerat den for unga avsedda Ovningsbok for ett
positivt sinne samt Ovningsbok fér ett positivt
sinne- handbok fér handledare. Handboken
for handledare innehaller bade 6vningar som
gors i grupp och sammanfattningsfragor foér
ovningarna i 6vningshaftet foér unga. Upp-
gifterna ar indelade efter samma teman som
arsklockan, vilket innebar att uppgifterna

kan anvandas som stod till arsklockan. Dessa
publikationer kan skrivas ut och bestillas
fran webbplatserna for ungdomsomradets
kompetenscenter Vahvistamo och Forening-
en fér Mental Halsa i Finland.

Vi hoppas att den hér arsklockan medfor gott
humor i vardagen samt stod i det vardefulla
arbetet som framjare av ungas psykiska halsa
i ungdomsarbetet.

Ett valmaende psyke
ar en stabil grund pa
vilken man tillsammans
med den unga kan bygga

tramtiden.




Frimjande av ungas

psykiska halsa i
ungdomsarbete

sykisk halsa ar en resurs som vi samlar pa
Poss och anvander genom hela livet. Med
psykisk halsa avses manniskans upplevelse av
valbefinnande och balans, och den kan framjas
genom att 6ka valbefinnandet bade pa individ-
och gemenskapsniva. Psykisk halsa forknippas
ofta med begrepp som psykiskt vilbefinnande, ett
gott liv och ett stabilt psyke. Psykisk halsa innebar
dock inte att det inte ibland kan férekomma ang-
est, en kansla av otillrdcklighet, nedstamdhet eller
diagnostiserade psykiska stérningar i livet. Man
ska inte tinka pa psykisk hilsa som ett permanent
tillstand, utan den varierar genom livet. Alla upp-
lever upp- och nedférsbackar i livet. Det viktiga ar
hurdana starkande faktorer for skydd, ork och att
klara sig livet innehaller, sa att motgangarna inte
belastar for mycket.

Att stodja ungdomarnas psykiska halsa ar en del
av fostringsarbetet och ett ansvar som aligger
alla som arbetar med unga - saval hemma som

i skolan och &dven pa fritiden. Det tillhér ungdo-
men att man balanserar och ibland vandas 6ver
de egna kanslorna och olika skeden som hor till
utvecklingen. Vuxna som arbetar med unga har
en viktig roll intill den unga pa deras vag. Ung-
domsarbete ar frivillig verksamhet for unga och
det erbjuder alla unga en jamlik maojlighet att lara
sig fardigheter for psykisk halsa, oberoende av
bakgrund. Ungdomsarbete mojliggor dven trygga
moten med vuxna utanfor hemmet, upplevelser
av delaktighet och ett utrymme att traffa likvardi-
ga. Trygga vuxna som ar narvarande skyddar och
framjar den psykiska hélsan daven under otrygga
tider. Nar yrkesmanniskor inom ungdomsarbetet
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finns narvarande i de ungas liv, har de unga goda
mojligheter att bli sedda och horda precis som

sig sjalva. Med ungdomsarbete framjar man de
ungas psykiska halsa som bast varje dag och i
verksamhetsplanen kan man till exempel anteck-
na ett arbetssatt som lar och framjar fardigheter i
psykisk halsa. Detta starker det vardagliga arbetet
med bemotande ytterligare.

Fardigheter i psykisk hilsa

som stéd i vardagen

Fér uppratthallande av en bra psykiska hilsa
kravs fardigheter, som kallas for fardigheter i
psykisk halsa. Den ungas fardigheter utvecklas

i motet och interaktionen med saval vuxna som
andra unga. Fardigheterna i psykisk halsa ger den
unga skydd och verktyg att mota livets gladjeam-
nen och sorger.

Vardagliga val och sma beslut har en betydande
inverkan pa den dagliga orken. Mangden vila,
kost, méten med andra, delande av tankar och
kanslor, motion och sjalvférverkligande paverkar
hur psyket och kroppen mar. Det &r viktigt att
lyssna pa sina fysiska och psykiska signaler. Pa sa
satt 1ar man sig att kdnna igen vilka saker i varda-
gen som orsakar belastning och vad som & andra
sidan ger kraftresurser.

De vardagliga valen paverkas oundvikligen av da-
gens handelser och forhallanden, sdsom krav och
forvantningar fran narstaende, skolan, hemmet
eller arbetet. En paverkande faktor bakom valen
ar vara varderingar: vad vill vi anvanda var tid

till och vad anser vi att ar viktigt. Vardegrunden
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bildas i barndomen och ungdomen, och forandras
genom livet. Det ar bra att tillsammans med den
unga reflektera 6ver vad hens varderingar bildas
av och om den unga lever i enlighet med sina
varderingar. Det ar sarskilt viktigt att titta ndrmare
pa om varderingarna dr nagot som den unga har
sjalv bestamt eller om hen, kanske till och med
obemarkt, foljer nagon annans varderingar, sasom
vannernas eller familjens. Man kan tillsammans
med den unga soka svaret pa frdgan om vad som
ar viktigt for en sjalv och varfor.

Vem &r jag?
Vad kanner jag?

Vid sidan av vérderingar och hanteringen av
vardagen omfattar fardigheterna i psykisk halsa i
all vasentlighet emotionella fardigheter, sdsom att
identifiera och satta ord pa kanslor. Man kan lara
sig att hantera och ge utlopp for ocksa svarare
kanslor pa ett konstruktivt satt. Om man inte har
ovat emotionella fardigheter med den unga, kan
det hdnda att den unga har bristande metoder
for hantering av starka kanslor. | sddana fall kan
kanslorna vara belastande eller sa kan utloppet
for dem ske till exempel med valdsamma metoder
eller genom att ta till rusmedel. Att lyssna pa och
konfrontera sina kanslor okar sjalvkannedomen
och féljande insikt ar viktigt i detta: "Vi kan inte
kontrollera vara kdnslor, men vi har makten att
valja vad vi gor at kanslan”,

Man stoder ungdomars sjalvkansla och sjalv-
kdnnedom genom uppmuntran. Identiteten och
sjalvuppfattningen skapas i situationer dar den
unga har mojlighet att nd framgang och hitta nya
fardigheter och sidor hos sig sjalv. Man kan prata
med den unga om dagens handelser, orosmo-
ment, gladjedmnen och kanslor. En vasentlig del
av ungdomen &r att frigora sig fran foraldrarna,
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men den unga behdver anda den vuxnas stod
och uppmuntran. Yrkespersoner som arbetar
med unga ar ocksa ett viktigt stod och en spegel i
granskningen av den egna utvecklingen. | ung-
domsarbetets vardag kan den unga pa ett natur-
ligt satt reflektera 6ver livets riktning, varderingar
och 6nskemal infér framtiden.

Trygga manskliga
relationer och att klara av
vardagens utmaningar

Bra, stéodjande och trygga manskliga relatio-

ner ar en viktig skyddsfaktor for den psykiska
halsan. Fardigheterna forknippade med mansk-
liga relationer och vanner hjalper den unga att
fungera i grupp, lyssna och diskutera samt I6sa
konflikter. Dessa fardigheter dvas i interaktioner
genom livet. Trygga manskliga relationer bildar
ett skyddsnat for den unga, det vill sdga en grupp
manniskor med vilka hen kan dela gladje och sorg,
framgangar och orosmoment. Vanskapsrelationer
unga emellan ar ibland mycket betydelsefulla,
men bristen pa dem innebér inte att den unga inte
klarar av livet eller att hen inte kdnner tillhorig-
het. Redan en vuxen som verkligen beméter och
lyssnar kan erséatta bristen pa vanskapsrelationer.
En trygg vuxen kan dven ge den unga stdd och
uppmuntran, sa att det dven blir enklare att skapa
vanskapsrelationer. For den unga kan darmed en
vuxen ungdomsarbetare ha en speciellt betydel-
sefull roll som medlem i skyddsnatet.

Mangden kraftresurser som star till en individs
forfogande varierar under livets gang. Man acku-
mulerar kraftresurser nar man tar hand om sin ork
och far in en bra vardagsrytm. Det ar ocksa viktigt
att varje dag gbra nagonting som man sjalv tycker
om. Krafterna forbrukas varje dag, men sarskilt
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nar man stoter pa sorg och motgangar. Eftersom
den unga dnnu Ovar sig pa att identifiera och
reglera kanslor, kan motgangar kdnnas sarskilt ut-
manande och hanteringen av dem kraver mycket
kraftresurser. Den unga har dannu inte automatiskt
resiliens, det vill siga inre flexibilitet och formaga
att anpassa sig till férandringar och utmanande
situationer. Unga behdver vuxna som stoder dem
i att klara sig och med vilka de tryggt kan spegla
sina egna kanslor och som paminner dem om att
man kan ta sig genom utmaningarna.

Varje person har individuella satt att klara sig och
den vuxna kan hjalpa den unga att reflektera 6ver
dessa. Overlevnadsstrategierna kan till exempel
besta av motion, att lyssna pa musik eller att
vistas ute i naturen. Aven medvetenhetsfirdighe-
terna 6kar kraftresurserna och kan vara ett stéd

i att klara sig. Om den unga inte har konstrukti-
va satt att klara sig, kan hen lattare soka sig till
missbruk av rusmedel och efterstrava ett battre
maende med hjalp av dessa. Man kan tanka pa
overlevnadsstrategier som ett fartyg - vi vet inte
hurdana stormar vi rakar ut fér, men om vi har
lastat fartyget infor olika situationer, klarar vi oss
med mindre stotar. Nar man talar med unga om
bekymmer, bor man dven alltid inkludera kraftre-
surserna i diskussionen. Att méta motgangar och
klara av dem ger den unga nya kraftresurser och
tillforsikt i livet.

Kraft fran delaktighet och
bra arbetsgemenskap

Kanslan av delaktighet har en betydande inver-
kan pa den psykiska halsan. Delaktighet syns inte
direkt i deltagandestatistiken, utan det ar fraga
om individens kansla. Delaktighet byggs upp i
interaktion, dar den unga upplever att hen ar en
betydelsefull och viktig del av helheten, blir hord

som sig sjalv och far mojlighet att utveckla och
pavisa sina formagor. | bakgrunden till delaktighet
ligger en upplevelse av betydelsefulla kontakter
med andra. Kontakten uppmuntrar den unga

att delta samt att ta ansvar for saval sitt eget

liv som gemensamma saker. En uppskattande,
jamlik atmosfar stoder upplevelsen av delaktig-
het. Alla har ett behov av att hora till ndgonting
och uppleva betydelsefullhet. En atmosfar som
mojliggor delaktighet uppstar inte av sig sjalv,
utan det kravs regelbunden granskning av verk-
samheten samt att snabbt ta tag i och eliminera
hinder for delaktigheten. Man kan reflektera 6ver
delaktighet till exempel med foljande fragor: "Hur
kan nya besdkare komma med i gdnget? Hur ska
man forhalla sig till ansvarstagande? Kan de ungas
egna idéer forverkligas?”. | en verksamhet som
mojliggor delaktighet ar det viktigt att alla kan
delta med utgangspunkt i sina egna forutsattning-
ar och beaktas som individer.

Fardigheter i psykisk hilsa 6vas genom livet och
ingen blir ndgonsin fardig. Darfor ar det bra att
som vuxen stanna upp och reflektera 6ver ocksa
sina egna kraftresurser. Att visa empati ndr man
ar trott eller belastad ar utmanande och med an-
ledning av detta ar det viktigt att granska sin egen
arbetsbild och belastningsfaktorerna i arbetet.
Ibland &r det bra att reflektera 6ver vad i arbetet
som Okar kraftresurserna, om det under dagen
finns mojlighet att dterhdmta sig och om man

far tillrackligt med stéd i arbetet fran den vriga
arbetsgemenskapen. Det psykiska valbefinnandet
fungerar som en syrgasmask i flygplan: du satter
pa din egen mask forst innan du kan hjalpa andra.
Darfor ar det viktigt att i arbetsgemenskapen
tillrackligt ofta fraga inte bara den unga, utan
aven sig sjalv och andra om hur man mar. Och det

viktigaste ar att ocksa stanna upp och lyssna pa
svaret.
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Vada t6r en
Ma bra-arsklocka?

a bra-arsklockans syfte ar att fa dig att stanna upp och reflektera éver metoder med vil-

ka medlemmarna i arbetsgemenskapen kan framja de ungas psykiska hélsa som en del
av sitt eget arbete. Syftet ar att granska funktioner i vardagen genom "glaségon fér framjande
av den psykiska halsan”.

Arsklockan 3r indelad efter kalenderaret och den innehéller nio teman som behandlar den
ungas fardigheter i psykisk halsa:

1. Valivardagen och resurser

2. Sjalvkannedom och styrkor

3. Emotionella fardigheter att halsa att dela méd

4. Manskliga relationer och skapar ett sig lattar pa
kompisfardigheter gott humér bérdan

Skyddsnat
Overlevnadsstrategier
Medvetenhetsfardigheter
Varderingar och attityder
Drémmar och tillit till livet

0 ®NOU;

Teman ar inte bundna till nagon sarskild manad, utan de kan behandlas inom ett fér den egna
verksamheten lampligt tidsschema. Samma tema kan dven upprepas flera ganger under aret
och saledes kan det vara bra att reflektera 6ver skyddsnat fére bade sommar- och jullov.
Arsklockan kan dven anvindas till att ligga an rytmen fér individuella méten och gruppméten,
varvid man behandlar ett eller tva teman vid varje méte. | sddana fall I6nar det sig att ta hjalp
av Md bra 6vningshdftet och Md bra évningshdftet - handbok fér handledare som har producerats
for anvandning tillsammans med arsklockan.

Utover teman har man till arsklockan skapat uppgifter som stoder arbetsgemenskapens egna
funderingar. Syftet med dessa ar att uppmuntra arbetsgemenskapen till att granska sin egen
verksamhet och sina styrkor, det vill sdga objekt som behéver utvecklas samt saker om vilka
man behdver mer information.

\ /
Férdjupa dig i metoder att
framja den psykiska hilsan
Mer information och évningar om framjan- Katri Peraaho (2019): Md bra 6vningshdf-

de av psykisk halsa hittar du i féljande verk: tet och Md bra 6vningshdftet - handbok for

Anna Erkko och Marjo Hannukkala (2018): handledare. Foéreningen for Mental Halsa

Psykisk hdlsa som livskraft - Handbok fér [ FlnlEiel
yrkesmdnniskor inom ungdomsarbetet. Webbmaterialet Psykisk forsta hjalpen
Foéreningen for Mental Halsa i Finland. for unga: mieli.fi/nmea

y
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Viktiga anmérkningar gillande arsklockan

1.

Anpassa for att passa vardagen! Syftet med arsklockan ar att i vardagen stodja arbetsge-
menskapen i att framja de ungas psykiska halsa. Handboken kan anvdndas pa det satt som
ar mest lampligt for ens eget arbete. Det viktigaste ar att stanna upp vid varje tema.

. Ett myrsteg i taget! Om det kdnns utmanande att ta till sig allt, kan man valja ut atgarder i

arsklockan att genomfora. Varje litet myrsteg ar framsteg.

. Delaidéer! Arsklockan kan dven bearbetas tillsammans med andra aktdrer. Regionalt

samarbete och gemensam planering kan ha en betydande roll i hur teman férankras som
en del av det vardagliga arbetet.

. Sluta stressa! Det l6nar sig att reservera tillrdckligt med tid for bearbetningen (cirka 3

timmar). Arsklockan kan genomféras till exempel som en del av verksamhetens planerings-
eller utvecklingsdag. Arsklockan stoder det vardagliga arbetet, vilket innebir att tiden som
anvands till bearbetningen ar betydelsefull.

. Alla med! For att arsklockans innehall ska férankras som en del av det vardagliga arbetet,

ar det bra att engagera hela arbetsgemenskapen i bearbetningen. Delaktighet 6kar det
psykiska valbefinnandet och i man av méjlighet kan dven unga inférlivas i idéklackningen.
Tillsammans med de unga kan man till exempel reflektera 6ver vilka teman som kunde vara
bra att behandla i vilket skede och hur, eller tillsammans bearbeta Ma bra-minneslistor (se
sidan 15). Om verksamheten sker i en fysiskt permanent lokal, kan de dven stillas fram.
Minneslistor som star framme visar for de unga att deras valbefinnande ar viktigt.

Material:

sax, haftmassa, pennor, papper, grunden ftill
arsklockan, arsklockans urklippta tilliaggsdelar
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l:a skedet: Bearbetning av drsklockan

1. Borja bearbetningen med att tillsammans ldsa texten "Mielenterveyden edistdminen nuo-

risoty6ssa” (Framjande av den psykiska halsan i ungdomsarbete, sidorna 5-7) och diskutera
kort vilka tankar texten vackte individuellt hos er alla. Granska darefter grunden till ars-
klockan och teman i tillaggsdelarna. Ni hittar dem som separata bilagor. Reflektera 6ver aret
som helhet och fast teman med fastmassa vid tillampliga manader. Samma tema kan laggas
vid flera manader. Till exempel ar det bra att reflektera 6ver skyddsnat fore bade sommar-
och jullovet. Och om drémmar kan det vara naturligt att tala i bérjan av aret och om mansk-
liga relationer i februari i anslutning till Vandagen eller i augusti-september da skolorna har
borjat.

. Ga igenom varje manad mer noggrant. VVad skulle det vara bra att fasta sarskild uppmark-

samhet vid just den har manaden? Hur syns temat i det vardagliga arbetet? Ta hjilp av de
separata tillaggsdelarna och hitta vid behov pa fler. Fast de valda tillaggsdelarna vid ars-
klockans teman och kom 6verens om atgarderna. Ni kan ta hjalp av féljande fragor:

a. Vilka viktiga datum hor till temat?
b. Ska temadagar hallas i verksamheten?
c. Vilka lokala aktorer kan man idka samarbete med? Ska gaster bjudas in? Vem driver saken
framat?
d. Kraver nagot tema sarskild utbildning for arbetsgemenskapen?
e. Ska 6vningar med anknytning till temat goras tillsammans med de unga? Som stod i @
ovningarna kan man anvianda M3 bra 6vningshaftet och Ma bra 6vningshaftet - handbok
for handledare (finns for utskrift och bestillning pa webbplatsen fér MIELI Psykisk Halsa
Finland rf).
f. Hur kan man involvera de unga i behandlingen av manadens tema?

| ndsta avsnitt presenteras tva olika satt att anvanda arsklockan: grupparbete och individuellt
arbete. Till exempel kan arsklockan anvandas i gruppverksamhet sa att man behandlar ett tema
per manad. | individuellt arbete har man behandlat ett tema per méte.

Exempelméanad pa en ungdomsgard:

Tema for januari: Dréommar och tillit till livet

Atgirder:
Ungas delaktighet: Man planerar verksamheten for det kommande aret tillsam-
mans med kommittén.
Ovning: Man gor 6vningen Drémmarnas moln ur Md bra évningshdftet - handbok
for handledare tillsammans med de unga.
Utveckling av arbetsgemenskapen: Man utarbetar en dromkarta med arbets-
gemenskapen med hjalp av vilken man reflekterar over vilka faktorer som kan
utvecklas for att arbetet ska vara mindre belastande och vad som skulle 6ka
motivationen i arbetet. Olika anvisningar for dromkartan hittar man pa natet.
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Exempelmoéte i individuellt arbete:

Moétets tema: Drommar och tillit ill livet

Atgarder:
Ovning: Man diskuterar drémmar med den unga. Man kan ta hjélp av
Ma bra 6vningshdiftet (till exempel 6vningen Svava i det bld) och Md bra
ovningshdftet - handbok for handledare.
Samarbete: Man bjuder in studiehandledaren till motet och diskuterar
tillsammans om den ungas studiedrommar.

2:a skedet: Ma bra minneslista (sidan 15)

Nar arsklockan har fyllts med teman och annat innehall, kan man darnast reflektera 6ver det

dagliga arbetet och att mota vardagen. Utarbeta en egen Md bra minneslista fér varje manad. Du

kan ta en kopia av bilagan eller pyssla en egen minneslista med arbetsgemenskapen. | minneslis-

tan antecknas konkreta satt med vilka varje manads tema uppréatthalls i de vardagliga funktioner-

na. Till hjalp i arbetet kan ni anvanda de fordjupade reflektionsfragorna (s. 12). P4 minneslistan ar @
det meningen att man antecknar sma saker, sdsom att hélsa varje dag, att fraga hur det ar och att

berémma de unga. Storre atgarder antecknas pa arsklockan.

Exempel:

® Tema: Manskliga relationer och kompisfardigheter: "Under den hir manaden ska jag komma
ihag att fasta sarskild uppméarksamhet vid dem som star ensamma.”

® Tema: Virderingar och attityder: "Under den hiar manaden ska jag reflektera 6ver om jag age-
rar efter mina egna varderingar i mitt arbete.”

¢ Tema: Skyddsnat: "Under den har manaden ska jag fraga de unga hur jag kan vara till stéd for

”n

dem.

Satt minneslistan pa en synlig plats och kom ihag att byta minneslistan som ligger framme till en
ny vid varje tema.

\ /

Observera!

Stall fram arsklockan pa en synlig plats och kontrollera regelbundet att
verksamheten forverkligas. Markera i borjan av varje manad fardigt i kalendern
en dag da ni atergar till arsklockan. Ta da fram minneslistan férknippad med
manadens tema och redigera den vid behov.

|

n

@ 332021 11.46.16 ‘ -



Férdjupande reflektionsfragor

Val i vardagen och resurser

® Hur paverkar valen i vardagen det psykiska vélbefinnandet?
® Hur kan man stddja den unga och uppmuntra hen i de vardagliga valen?
® Hur kan man 6ka resursorienterat tankande och verksamhet i vardagen?

Sjalvkédnnedom och styrkor

® Med vilka verksamhetssatt kan den unga uppmuntras till att vara sig sjalv?
® Varfor ar det viktigt att identifiera och satta ord pa den ungas styrkor?

Emotionella fardigheter

® Varfor ar det viktigt att alla identifierar sina egna och andras kanslor?
® Hur kan en ung person fa stod i att hantera sina egna kénslor?

Maéinskliga relationer och kompisfardigheter

® Varfor ar det viktigt att 6va kompisfardigheter?
® Hur kan en vuxen stédja kompisrelationer mellan unga och uppkomsten av dem?
® Hur kan en vuxen forega med gott exempel for att stodja utvecklingen av den ungas kompisfardigheter?

Skyddsnat

® Hur kan man stodja den unga i hens stravan att bygga upp sitt skyddsnat?
® Hur sakerstaller man att alla unga har en person som de kan dela sina tankar med?

Overlevnadsstrategier

® Vilka saker kan hjalpa till att klara av bekymmer och kriser?

® Hur kan man stddja den unga i stora och sma kriser i livet, sdisom nar ett forhallande tar slut
eller nar foraldrarna skiljer sig?

® Finns det instruktioner pa arbetsplatsen med tanke pa krissituationer fér unga? Vet man vart den unga
kan dirigeras om den egna kompetensen inte racker till och den unga behoéver sarskilt stod?

® Hur tar man hand om arbetsgemenskapens ork?

Medvetenhetstardigheter

® Ger arbetsbilden mojlighet till att lugna ned sig, ta tillrackliga pauser och aterhamta sig under dagen?
® Hurdana metoder har man i sin egen vardag for att ventilera belastningar i vardagen?

Véarderingar och attityder

® Varfor ar det viktigt att den unga reflekterar 6ver sina egna varderingar?

® Hur syns ungdomsarbetets etiska varderingar i verksamheten med de unga?
(Las mer: Rauas Minna: Pienia tekoja, suuria asioita. Nuorisotyon eettinen nakokulma. 2014.)

® Hur kan fordomar ta sig uttryck i en manniskas beteende och hur kan man reflektera 6ver dem i arbets-
gemenskapen?

® Hur kan varje vuxen person forega med gott exempel for den unga med sin egen verksamhet/attityd?

Drémmar och tillit till livet

® Hur paverkar drommar livet?
® Hur kan man stddja unga i att hitta sina egna drommar?

‘ vuosikello_Svenska.indd 12 @
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En djupare dykning

ed hjalp av foljande uppgifter kan man férdjupa arbetsgemenskapens fardigheter i psykisk

halsa inom olika delomraden, sdsom fardigheter gillande kénslor och interaktion, bemdotan-
de och delaktighet. Uppgifterna kan till exempel goras i anslutning till bearbetningen av arsklockan
eller alltid i manadsskiftet, dd man orienterar sig i det kommande temat.

Uppgift 1: Rockméarket Du kan prata med mig (sidan 16)

Utarbeta rockmarkena tillsammans at alla medlemmar i arbetsgemenskapen. Rockméarkena kan
skrivas ut och lamineras, om man vill, eller fastas i fardiga namnfickor. Man kan dven pyssla indivi-
duella rockmarken. Rockmarket ar en uppmuntran och sporre fér den unga att inleda ett samtal.
Om arbetsbilden gor det olampligt att bara ett rockmarke, kan man i stallet satta upp en av bilderna
fran bilagorna pa vaggen eller alternativt pyssla en egen affisch.

Reflektionsfragor att anvinda i arbetet:

® Med vilka metoder visar jag att jag ar en trygg vuxen?

® Kan den unga prata med mig om alla teman?

® Ligger mina styrkor i ndgot sarskilt tema?

® Vilket tema behdver jag mer information om? Vet jag vem jag kan vanda mig till om jag behover
mer information?

® Kan jag sanka troskeln ytterligare for den unga att prata med mig? Hur?

Uppgift 2: Satt att métas (sidan 18)

Reflektera 6ver méten i vardagen med den unga och ert eget agerande i dem. Ta hjalp av den far-
digifyllda bilden. Vilka tankar vicker den? Ar situationen bekant? Vilken motsvarande situation i er
egen verksamhet kan ni stota pa? Diskutera med hjalp av reflektionsfragorna.

Reflektionsfragor att anvanda i arbetet:

® Vad hor till ett bra bemdétande?

o Ar det mojligt att ge ett akta bemotande ndr man har brattom?

® Hur skulle jag sjalv vilja bli bemétt i en bradskande situation?

® Vilken betydelse har bemoétandet?

® Vilka sma handlingar kan uppmuntra till att berdtta om sina bekymmer?

® Och vilka handlingar kan férhindra att personen kanner sig hord eller bem6tt?

Pa MIELI Psykisk Halsa Finland
ri:s webbplats mieli.fi/sv finns hjilp
i form bildkorten Psykisk hélsa som

livskraft och affischen Kanslornas

berg- och dalbana. Dessa kan ni
anvinda som hjilp nir ni ska sitta
ord pa och hantera kanslor.




Uppgift 3: Toppen av isberget (sidorna 19-20)

Bekanta er med det ifyllda isberget och dra er till minnes ndgon situation som ni rakat ut fér dar
en ung har betett sig pa ett icke-6nskat satt. Reflektera dver djupare orsaker och bakomliggande
kénslor. Fyll i det tomma isberget pa basis av reflektionerna.

Reflektionsfragor att anvanda i arbetet:

® Kan jag identifiera behovet som déljer sig bakom den ungas beteende?

® Stannar jag upp for att lyssna och uppmarksamma den ungas behov nar jag dntrar situationen?
Om det till exempel &r fraga om en konflikt mellan unga, ska jag endast bryta konflikten eller ska
jag diskutera det som intraffat for att reda ut vad konflikten berodde pa och vad som eventuellt
lag bakom de bada ungdomarnas behov?

® Hur kan arbetstagaren stddja den ungas egen insikt om kdnslorna som lag bakom beteendet?

Uppgift 4: Delaktighetsstegen (sidorna 21-22)

Ta hjilp av delaktighetsstegen for att bekanta er med olika nivaer av deltagande for unga. Reflekte-
ra 6ver vad deltagande innebér i er verksamhet. Reflektera darefter 6ver nagot exempel pa verk-
samhetsplanering och ungas delaktighet i den. Reflektera Over ett steg i taget hurdan verksamhet
motsvarar vilket av stegen.

Exempelsituation: Litt renovering ska utféras pa ungdomsgarden och de unga vill vara med
och planera den.
Icke-deltagande: Ledarna genomfér renoveringen utan de unga.
Skenbart deltagande: Ledarna fragar om de ungas asikter, men besluten har egentligen
redan fattats.
Utvalt deltagande: De unga ges mojlighet att besluta om fargen pa en vagg.
Understétt deltagande: De unga far under ledning av de vuxna vara med i planeringen av
renoveringen. Endast de vuxna kanner till ramvillkoren fér renoveringen och ar sdledes i en
auktoritetsstallning.
Verkligt deltagande: De unga far fran borjan vara med i planeringen av renoveringen och
besluten forhandlas tillsammans.
Uppmuntrat deltagande: De unga uppmuntras att ta fram idéer och planera den latta
renoveringen. De far information om ramvillkoren, sdsom budgeten, tidtabellen och saker-
hetskraven, och de vuxnas roll &r att stddja och hjélpa de unga i planeringsarbetet. ’

Kom ihag att det inte ar majligt med de ungas fullstdndiga deltagande i all verksamhet. Om delak-
tigheten dnda for narvarande ar pa det nedersta steget, med vilka atgarder skulle ni kunna komma
ett steg hogre upp?

Reflektionsfragor att anvanda i arbetet:

® \/ad forstar vi med delaktighet?

® Hur kunde vi fa information om hur de unga i verksamheten upplever att delaktigheten forverk-
ligas?

® Behdver vi mer information och kompetens med beaktande av delaktighet? Hur far vi det?

Uppgift 5: Hur jag lyssnar pa en ung person (sidan 23)

Reflektera 6ver fragorna pa listan forst sjalvstéandigt och sedan tillsammans med hela arbetsge-
menskapen. Vilka tankar vacker listan? Kom ihag att fardigheter i att lyssna alltid kan utvecklas och
att samma principer dven fungerar i den interna interaktionen i arbetsgemenskapen!




minneslista

Manadens tema:

® 1 @
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om manskliga drommar sexualitet
relationer
vrede och rédslor och gladjedmnen och
besvikelser sorger framgangar

om manskliga drémmar sexualitet
relationer
vrede och radslor och gladjedmnen och
besvikelser sorger framgangar

om manskliga drémmar sexualitet
relationer
vrede och radslor och gladjedmnen och
besvikelser sorger framgangar
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om manskliga drommar sexualitet
relationer
vrede och radslor och gladjeamnen och
besvikelser sorger framgangar

om manskliga dréommar sexualitet
relationer
vrede och radslor och gladjedmnen och
besvikelser sorger framgangar

om manskliga dréommar sexualitet
relationer
vrede och radslor och gladjedmnen och
besvikelser sorger framgangar

Rockmarket Du kan prata med mig

________________________________________________________________________________________________________

3.3.2021 11.46.34 ‘



AS/NBIW « [ OWIDISIAYOA

DU KAN PRATA MED MIG:

om manskliga dréommar sexualitet

relationer

vrede och radslor och gladjeamnen och
besvikelser sorger framgangar



Satt att motas

Situation:

Du méter den unga, som ser
bekymrad ut och du ar sjalv precis
pa vag in i ett mote

Verksamhetssitt: Verksamhetssitt:

Du fragar den unga hur det ar Du beréttar att du har ett obligatoriskt

och blickar stressat at det hall drende, men att du absolut vill hora

dar motet ar hur det &r med den unga och lovar att
ta kontakt genast efter motet

Foljd: Folid:
Den unga blir inte bemétt eller
hord pa ett dkta satt. Troskeln

for att beratta om bekymren
kan hojas.

Den unga blir bemott och behovet av att
bli hord valideras. Troskeln for att beratta
om bekymren sanks och den unga vet att
man har ett intresse for hens drenden.




Toppen av isberget

BETEENDE

svordomar, brak, skrik

YTLIG KANSLA

vrede, irritation, ilska

DJUPARE KANSLA

osikerhet, skam, besvikelse, ensamhet,
adngest, oro, att bli mobbad, att bli démd,
frustration

BAKGRUND

varderingar, 6vertygelser, BEHOV
kultur, identitet,

. tt bli ac , att hé
erfarenheter, fardigheter 2 el e e, iy

till ganget, att bli hérd
och férstadd




Toppen av isberget

BETEENDE

YTLIG KANSLA

DJUPARE KANSLA

BAKGRUND




Kalla: Ungdomsforeningarnas delaktighetsstege. Ungdomsforeningar.
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Uppmuntrat deltagande

De unga utbildas och erbjuds verkliga verktyg
for delaktighet.

Verkligt deltagande

De unga och vuxna gor verkligen saker
tillsammans, utan att den vuxna ari en
auktoritetsstallning.

Understétt deltagande

De unga kan delta och de vuxna hjalper
dem i en viss auktoritetsstallning i
forhallande till de unga.

Utvalt deltagande

De vuxna beslutar i vad de unga kan delta eller
yttra sina asikter om.

Skenbart deltagande

De vuxna fragar de unga, men man
lyssnar inte pa asikterna.

Icke-deltagande

De vuxna beslutar och handlar utan de unga.

vahvistamo fi « mieli.fi/sv
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Kalla: Ungdomsforeningarnas delaktighetsstege. Ungdomsforeningar.




Hurdan lyssnare ar jag?

Stannar jag upp och lyssnar dven om
jag har brattom?

Avbryter jag utférandet av andra géromal?
Talar jag mer 4n den unga?

Uppmuntrar jag den unga att fortsitta om hen
tvekar?

Ber jag den unga férklara nirmare om jag inte

f6rstod hen helt och hallet?
Lyssnar jag éven nir dmnet kinns obehagligt?

Ar det enkelt £6r mig att ta emot den ungas
kanslor?

Uttrycker jag latt min asikt om
den avviker frén den ungas upptattning?

Lyssnar jag jamlikt pa alla unga®?

Identifierar jag nér den unga vill ha rad och
néar det rdcker med att bara lyssna?




tarkande av den ungas fardigheter i psykisk halsa och framjande av

den psykiska hélsan ar ett ansvar som aligger alla som arbetar med
unga. Psykisk hilsa kan framjas med sma handlingar, sdsom att hélsa, att
beméta utan bradska och hora efter hur det ar. Aven om metoderna ar
enkla, ar det bra att regelbundet fasta sarskild uppmarksamhet vid dem.

Arsklockan styr arbetsgemenskaper i att reflektera dver fraimjande av den
psykiska hilsan i sitt eget dagliga arbete med unga. Arsklockan &r indelad
efter kalenderaret och den innehaller nio teman for aret. Via dessa te-
man gar man igenom fardigheter for psykisk halsa som ar viktiga for den
unga. Arsklockan kan anvindas som stéd i planeringen av saval individuell
verksamhet som gruppverksamhet, och med hjélp av den kan man lagga an
rytmen for till exempel moten med individuell handledning. Eftersom en
valmaende arbetsgemenskap stoder arbetet i vardagen och en god anda
formedlas ocksa till de unga, innehaller handboken dven uppgifter med
hjalp av vilka man kan stanna upp och reflektera 6ver teman fér utveckling
av den psykiska halsan pa bredare basis ocksa i arbetsgemenskapen.

Arsklockan har utarbetats som en del av verksamheten vid ungdomsom-
radets kompetenscenter Vahvistamo. Inom Vahvistamo verkar tre orga-
nisationer: MIELI Psykisk Halsa Finland rf, Foreningen for forebyggande
rusmedelsarbete EHYT rf och Nuorten mielenterveysseura - Yeesi rf. Kom-
petenscentren inom ungdomsomradet dr aktérer som utsetts av undervis-
nings- och kulturministeriet for att 2018-2019 utveckla ungdomsarbetet
under ledning av ministeriet.

ISBN: 978-952-7022-85-6
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mieli.fi




